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A b s t r a c t

The purpose of this study was to investigate the effect of a mindfulness 
training course on basketball shot learning in female high school students 
in Maragheh with high impulsivity. For this purpose, 24 volunteers with an 
age range of (15-17) years from a high school in Maragheh city who were 
purposefully selected from the available community from among the vol-
unteers who received the highest impulsivity score on the Barat impulsivi-
ty scale and in a simple random method in two groups 12 people (control 
and experimental groups) were divided. The groups were assessed using 
the Barat Impulsivity Scale and the Five-Dimensional Mindfulness Scale as 
a pre-test and post-test. The first group was the control group that did not 
receive any intervention, the second group was the experimental group that 
received eight sessions of mindfulness training, and both groups practiced 
basketball shooting for eight weeks and two sessions per week. In order to 
analyze the data, combined analysis of variance was used to determine the 
differences in pre-test and post-test with a significance level of 0.05. The re-
sults showed that there was no significant difference between the control 
and experimental groups in the stages of acquisition, immediate retention, 
delayed retention and transfer, and it was inferred that impulsivity disrupts 
learning and that mindfulness is a way to improve Learning is in individuals, 
however this intervention method failed to respond to the negative and de-
structive effects of impulsivity in learning basketball shooting skills.         
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چکیده
هــدف از ایــن پژوهــش بررســی تأثیــر یــک دوره تمریــن ذهن‌آگاهــی بــر یادگیــری مهــارت 
شــوت بســکتبال در دانش‌آمــوزان دختــر دبیرســتانی شهرســتان مراغــه بــا تکانشــگری بــالا 
ــتان در  ــک دبیرس ــال از ی ــنی )17- 15( س ــه س ــا دامن ــب ب ــور 24 داوطل ــن منظ ــود. بدی ب
ــاس  ــگری را در مقی ــره تکانش ــن نم ــه بالاتری ــی ک ــن داوطلبان ــه از بی ــه ک ــتان مراغ شهرس
ــد از جامعــه در دســترس بصــورت هدفمنــد انتخــاب  ــارات کســب کــرده بودن تکانشــگری ب
ــرار  ــی( ق ــرل و آزمایش ــای کنت ــری )گروه‌ه ــروه 12 نف ــاده در دو گ ــی س ــه روش تصادف و ب
ــاس  ــارات و مقی ــگری ب ــاس تکانش ــنامه‌های مقی ــتفاده از پرسش ــا اس ــا ب ــد. گروه‌ه گرفتن
ــرار  ــی ق ــورد ارزیاب ــون م ــون و پس‌آزم ــوان پیش‌آزم ــه عن ــی ب ــی ذهن‌آگاه ــج وجه پن
ــروه دوم  ــرد، گ ــت نک ــه‌ای دریاف ــچ مداخل ــه هی ــود ک ــرل ب ــروه کنت ــروه اول گ ــد. گ گرفتن
گــروه آزمایشــی بــود کــه مداخلــه هشــت جلســه تمرینــات ذهن‌آگاهــی را دریافــت کــرد و 
هــر دو گــروه بــه تمریــن شــوت بســکتبال بــه مــدت هشــت هفتــه و هــر هفتــه دو جلســه 
پرداختنــد. بــه منظــور تجزیــه و تحلیــل داده‌هــا از تحلیــل واریانــس ترکیبــی بــرای تعیییــن 
ــج  ــد. نتای ــتفاده ش ــاداری 0/05 اس ــطح معن ــا س ــون ب ــون و پس‌آزم ــا در پیش‌آزم تفاوت‌ه
ــادداری  ــاب، ی ــل اکتس ــی در مراح ــرل و آزمایش ــای کنت ــن گروه‌ه ــاداری بی ــاف معن اخت
ــه  ــا توجــه ب ــداد و چنیــن اســتنباط شــد ب ــادداری تأخیــری و انتقــال را نشــان ن فــوری، ی
ــی  ــی روش ــه ذهن‌‌آگاه ــود و اینک ــری می‌ش ــال در یادگی ــث اخت ــگری باع ــه تکانش اینک
ــه‌ای نتوانســت در  ــا ایــن حــال ایــن روش مداخل ــرای بهبــود یادگیــری در افــراد اســت، ب ب
ــو  ــکتبال جوابگ ــوت بس ــارت ش ــری مه ــگری در یادگی ــرب تکانش ــی و مخ ــار منف ــل آث مقاب

باشــد. 

واژه‌های کلیدیواژه‌های کلیدی:: تمرکز، مراقبه، ناپایداری شناختی 

یادگیــری حرکتــی تحــت تأثیــر عوامــل مختلفــی قــرار دارد 
کــه ویژگی‌هــای شــخصیتی از جملــه‌ آن‌هاســت کــه می‌توانــد 
ــازه‌های  ــی از س ــد. یک ــناختی باش ــازه‌های روانش ــر س ــت تأثی تح
شــخصیتی کــه صفــات شــخصیتی را تعییــن می‌کنــد تکانشــگری1 
ــه روی  ــی اســت ک ــی گســترده از رفتارهای اســت. تکانشــگری طیف
ــرای  ــه ب ــد نایافت ــورت رش ــه ص ــت و ب ــده اس ــر ش ــر تفک آن کمت

1. Impulsivity

دســتیابی بــه یــک پــاداش یــا لــذت بــروز می‌کنــد و عمومــاً همــراه 
بــا درجــات خطــر بــالا هســتند )1(. ایــن رفتارهــا معمــولاً از خطــر 
بالایــی برخــوردار بــوده و بــا پیامدهــای ناخواســته بســیاری همــراه 
ــیاری از  ــز بس ــام موفقیت‌آمی ــگر در انج ــراد تکانش ــتند )2(. اف هس
ــان  ــات نش ــد )3(. تحقیق ــکل مواجه‌ان ــا مش ــناختی ب ــف ش تکالی
می‌دهــد کــه بــه خاطــر آســیب پیش‌پیشــانی، کارکردهــای اجرایــی 
و توانایــی کنتــرل تکانه‌هــا در افــراد تکانشــگر بــه صــورت معنــاداری 
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ــه طــور گســترده در  ــراد ب ــه همیــن دلیــل ایــن اف ضعیــف اســت ب
ــتند )4(.  ــکل هس ــار مش ــی دچ ــد و خودتنظیم ــای هدفمن رفتاره
مورالــس و همــکاران2 )5( عقیــده دارنــد کــه افــراد تکانشــگر ســبک 
پــردازش اطلاعــات ســریعی داشــته و در بــازداری پاســخ بــا مشــکل 
ــد کــه تکانشــگری ممکــن  ــد. عــاوه برایــن، برخــی معتقدن مواجه‌ان
ــر ســر راه یادگیــری در ســال‌های نخســتین تحــول  اســت مانعــی ب
ــد از:  ــی عبارتن ــای تکانش ــی رفتاره ــی عموم ــه ویژگ ــد )6(. س باش
ــاداش  ــا پ ــه ب ــد گزین ــا چن ــان دو ی ــه از می ــک گزین ــدن ی 1. برگزی
ــای  ــال پیامده ــا احتم ــا ب ــی از گزینه‌ه ــی یک ــی، 2. همراه احتمال
ناگــوار و 3. معلــوم نبــودن احتمــال پیامــد ناگــوار و نــوع آن در زمــان 
رخــداد رفتــار )2(. بــارات و همــکاران3 )7( در ســال 2005 تئــوری 
ــد کــه در آن عوامــل زیســتی،  سیســتمی جامعــی را طراحــی کردن
رفتــاری، محیطــی و شــناختی را در برمی‌گیــرد. آن‌هــا ســه مؤلفــه 
ــد: تکانشــگری حرکتــی )عمــل کــردن  ــز کردن تکانشــگری را متمای
ــا سرســختی(، تکانشــگری شــناختی  ــراه ب ــی هم ــدون نقشــه قبل ب
ــناختی(  ــداری ش ــک4 و ناپای ــر کار نزدی ــردن ب ــز ک ــی تمرک )توانای
و  برنامه‌ریــزی  در  )ناتوانــی  عدم‌برنامه‌ریــزی  تکانشــگری  و 
ــود  ــای خ ــله پژوهش‌‌ه ــن5 در سلس ــت(. دیکم ــردن بادق ــر ک تفک
تکانشــگری را بــه دو طبقــه کارکــردی و غیرکارکــردی تقســیم کــرد 
و بیــن آن‌هــا تفــاوت قائــل شــد. تکانشــگری غیرکارکــردی بــه نوعــی 
از پــردازش اطلاعــات در یــک فراینــد آهســته اطــاق می‌شــود کــه 
منجــر بــه تضعیــف عملکــرد مطلــوب فــرد در انجــام تکلیــف مربوطــه 
ــه فراینــدی از اطلاعــات گفتــه  می‌گــردد و تکانشــگری کارکــردی ب
ــا اســتفاده از مکانیســم‌های توجهــی، تصمیم‌گیــری  می‌شــود کــه ب
و عمــل بســیار ســریع صــورت می‌گیــرد )8(. مــرور تحقیقــات 
ــگری  ــه تکانش ــد ک ــان می‌ده ــگری نش ــاره تکانش ــده درب ــام ش انج
و رفتارهــای تکانشــی هســته اصلــی بســیاری از اختــالات روانــی از 
قبیــل اختــال بیــش فعالــی/ نقــص توجــه6، اختــالات شــخصیت7، 
ــواد10 و  ــرف م ــوء مص ــلوک9، س ــال س ــری8، اخت ــالات یادگی اخت
رفتارهــای خودکشــی11 را تشــکیل می‌دهــد )9(. درمــان بــرای 
تکانشــگری شــامل مــواردی چــون درمــان روانشــناختی- رفتــاری و 

2. Morales etal
3. Barratt etal
4. At hand
5. Dickman
6. Attention Deficit Hyperactivity Disorder (ADHD)
7. Personality Disorders
8. Learning Disorders
9. Conduct Disorder
10. Drug Abuse
11. Suicidal Behaviors
12. Kabat Zinn

درمــان دارویــی، تنظیــم هیجانــی، مراقبــه و بخصــوص ذهن‌آگاهــی 
می‌باشــد. در واقــع، اســتفاده از ذهن‌آگاهــی و انجــام پژوهــش 
ــت )10( و  ــه اس ــش یافت ــر افزای ــال‌های اخی ــه در س ــن زمین در ای
ــودن ذهن‌آگاهــی در مــواردی  ــزون حاکــی از مفیــد ب شــواهد روزاف
ــل  ــاری مث ــای رفت ــود ناهنجاری‌ه ــن )11(؛ بهب ــون درد مزم همچ
پرخاشــگری و ســوء مصــرف مــواد )12( تعدیــل اضطــراب اجتماعــی 
)13(؛ کاهــش تکانشــگری )14( و در موقعیت‌هــای بالینــی، بــه 
ــراد روی  ــگری اف ــای تکانش ــکی )15( دارد. ویژگی‌ه ــژه روانپزش وی
ــت  ــن عل ــه همی ــذارد و ب ــر می‌گ ــی تأثی ــای ورزش ــام مهارت‌ه انج
ــردی  ــای ف ــی تفاوت‌ه ــای اصل ــن کننده‌ه ــی از تبیی ــد یک می‌توان
ــگاهی،  ــات آزمایش ــه‌ تحقیق ــد )16(. در حیط ــه باش ــن زمین در ای
ــه و تحلیــل  ــق تجزی بررســی الگوهــای تکانشــگری حرکتــی از طری
ــف  ــراد مختل ــن اف ــی را بی ــل توجه ــای قاب ــی، تفاوت‌ه کینماتیک
ــازداری  ــرعت و ب ــر س ــه حداکث ــت‌یابی ب ــی و دس ــیر حرکت در مس

ــان نشــان داده اســت )17(. حــرکات از نظــر مــدت زم
ذهن‌آگاهــی توســط کابــات زیــن12 )18( در ســال 1985 وارد عرصــه 
روانشناســی ورزش شــد کــه درواقــع، از مــوج ســوم روانشناســی بــه 
ــه  ــی- شــناختی اســت ک ــه شــده اســت و روش درمان ــت گرفت امان
تأکیــد آن بــر تجربــه حــال و بــدون قضــاوت اســت. ذهن‌آگاهــی بــه 
عنــوان فاصلــه بیــن نــوع خاصــی از آگاهــی و یــک وضعیــت توجــه 
و آگاه از آنچــه در حــال وقــوع  اســت، تعریــف می‌شــود )19(. 
ذهن‌آگاهــی باعــث فعالیــت بخش‌هایــی از مغــز می‌شــود کــه 
درگیــر توجــه، حافظــه و همدلــی اســت کــه ایــن عوامــل همگــی، 
باعــث عملکــرد روانــی- اجتماعــی  ســطح بالاتــری می‌شــوند )20(. 
ــه  ــرل توج ــا کنت ــراه ب ــازی هم ــی آرام‌س ــی نوع ــه‌ ذهن‌آگاه مراقب
اســت کــه از طریــق تأثیــر بر گســتره توجــه، عقایــد، انتظــارات، خلق 
ــذارد  ــر می‌گ ــای حســی تأثی ــر فراینده ــی ب ــم هیجان و خــو و تنظی
ــه  ــم گرفت ــه بودیس ــای مراقب ــی از تمرین‌ه ــاس ذهن‌آگاه )21(. اس
شــده اســت کــه ظرفیــت توجــه و آگاهــی پیگیــر و هوشــمندانه را که 
ــا مطالعــه  فراتــر از فکــر اســت افزایــش می‌دهــد. محققــان غربــی ب
ــی  ــر ذهن‌آگاه ــی ب ــای مبتن ــی، درمان‌ه ــی بودای ــول ذهن‌آگاه اص

محمد تقی اقدسی و همکاران
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ــع  ــد واق ــراد مفی ــامتی اف ــر س ــد ب ــه می‌توان ــد ک ــداع کرده‌ان را اب
ــر و همــکاران13 )23(، آمــوزش مراقبــه ذهن‌آگاهــی  شــود )22(. بائ
را بــه دو مرحلــه تقســیم کردنــد: اول، توجــه متمرکــز و دوم، 
ــه  ــداوم ب ــه م ــت از توج ــارت اس ــز عب ــه متمرک ــاز. توج ــارت ب نظ
شــیء هــدف، یعنــی رهــا کــردن تمرکــز از شــیء مخــل )جابجایــی 
توجــه( و هدایــت بی‌درنــگ توجــه بــه شــیء انتخــاب شــده )توجــه 
ــه ســمت وقایعــی  ــاز، فــرد ذهــن خــود را ب ــی(. در نظــارت ب انتخاب
مثــل صداهــای اطــراف بــاز کــرده، نســبت بــه همــه صــدای ظریــف، 
فضــای بیــن صداهــا و ســکوت آگاهــی می‌یابــد و بــا آغوشــی بــاز از 
ــن  ــرد؛ ای ــی، گشــاده‌رویی و جــذب حقیقــت آن‌هــا را می‌پذی مهربان
امــر از طریــق فنونــی چــون اســتفاده مناســب از تنفــس امکان‌پذیــر 
اســت. براســاس نظریــه بودیســم افــراد می‌تواننــد تمایــل خــود را بــه 
ذهــن آگاه بــودن در زندگــی روزمــره بــا تمرینــات مرتبــط، براســاس 
تکــرار توجــه بــه ذهــن افزایــش دهنــد )24(. درواقــع، ذهن‌آگاهــی14 
ــی از  ــه ترکیب ــد ک ــازی نامی ــه آرام‌س ــش ب ــک واکن ــوان ی را می‌‌ت
شــیوه‌ها )ارتقــای عملکــرد ورزشــی مبتنــی بــر ذهن‌آگاهــی ، تعهــد 
ــر ذهن‌آگاهــی15( اســت کــه ماننــد یــک روش  و پذیــرش مبتنــی ب
ــزون  ــت )20(. اف ــه اس ــی مراقب ــیوه‌های قبل ــه ش ــبت ب ــر نس میانب
برایــن، ذهن‌آگاهــی ارتبــاط مناســبی بــا منطقــه آی.زد.او.اف16 دارد؛ 
منطقــه‌ای کــه در آن بخــش، عواطــف و احساســات منفــی و مثبــت 
می‌تواننــد باعــث ارتقــای عملکــرد فــرد شــود و بســیار نزدیــک بــه 

ــرا اســت )25(.  ــی اج ــی و روان ــوم ذهن‌آگاه مفه
ــری و  ــر یادگی ــر ب ــل مؤث ــن عوام ــال یافت ــه دنب ــان همــواره ب محقق
ــای  ــده کاربرده ــت آم ــه دس ــش ب ــد. دان ــا بوده‌ان ــرای مهارت‌ه اج
ــامل  ــته و ش ــان داش ــی انس ــف زندگ ــای مختل ــی در جنبه‌ه فراوان
ــان در  ــود. مربی ــز می‌ش ــی نی ــرد ورزش ــرفت عملک ــود و پیش بهب
ــر  ــرای بهت ــری و اج ــال یادگی ــه دنب ــا ب ــوزش مهارت‌ه ــن آم حی
ــه  ــناختی ب ــای روانش ــن رو مداخله‌ه ــتند )26(. از ای ــران هس فراگی
کاربــردی  ورزش  روانشناســان  فعالیت‌هــای  مهم‌تریــن  عنــوان 
ــا  ــه ب ــتند ک ــال آن هس ــه دنب ــا ب ــرا آن‌ه ــوند، زی ــف می‌ش تعری
اعمــال شــیوه‌های روانشــناختی از جملــه تصویرســازی ذهنــی، 
ــرور  ــود، م ــا خ ــردن ب ــت ک ــی، صحب ــردی و گروه ــاوره‌های ف مش
ــای  ــی، کارکرده ــازی تدریج ــه و آرام‌س ــی، مراقب ــداری- حرکت دی
روانشــناختی ورزشــکاران نخبــه را افزایــش دهنــد و در نتیجــه 
عملکــرد ورزشــی آن‌هــا را بهبــود بخشــند تــا بتواننــد در زمینه‌هــای 
رقابتــی، موقعیت‌هــای چشــم‌گیری را کســب کننــد )27(. بــه 
نظــر می‌رســد تمرکــز بــا ســازه ذهن‌آگاهــی مرتبــط اســت از 

13. Baer etal
14. Mindfulness Sport Performance Enhancement (MSPE)
15. Mindfulness Accceptance Commitment (MAC)
16.  Individual Zones Of Optimal (IZOF)

ــا  ــه ب ــت ک ــر اس ــه حاض ــر لحظ ــز ب ــی تمرک ــای ذهن‌آگاه جنبه‌ه
عملکــرد ورزشــی مرتبــط هســت زیــرا اجــازه می‌دهــد فــرد عوامــل 
حــواس پرتــی گذشــته و آینــده و دیگــر رویدادهــای جــاری را خــذف 
کنــد )28(. همچنیــن راهبردهــای ذهن‌آگاهــی باعــث کاهــش 
ــی  ــه آن )نگران ــوط ب ــی نامرب ــه ورزش و حت ــوط ب ــای مرب نگرانی‌ه
ــود  ــن( می‌ش ــد والدی ــی و نق ــخصی کمال‌گرای ــتانداردهای ش از اس
ــا ارتقــای عملکــرد در برخــی رشــته‌های ورزشــی رابطــه دارد  کــه ب
ــل  ــی از عوام ــی و حــواس پرت )29(. در ورزش بســکتبال فشــار روان
ــر  ــز ب ــت تمرک ــه قابلی ــکارانی ک ــد و ورزش ــرد می‌باش ــف عملک ضع
علائــم و رویدادهــای احتمالــی مرتبــط بــا تکلیــف را دارنــد، ســطوح 
عملکــردی بهتــری را نســبت بــه کســانی کــه از ایــن ویژگــی 
برخــوردار نبــوده و در نتیجــه در طــول موقعیت‌هــای رقابتــی کامــاً 
در لحظــه حــال نیســتند، تجربــه می‌کننــد )18(. نتایــج پژوهش‌هــا 
ــا  ــان را ب ــد ظرفیت‌ش ــکاران می‌توانن ــه ورزش ــد ک ــان می‌دهن نش
ــرا،  ــا اج ــط ب ــوارد غیرمرتب ــن م ــده گرفت ــات و نادی ــرش تجربی پذی
ازطریــق تمریــن ذهن‌آگاهــی افزایــش دهنــد )30(. تمرینــات 
بــه  نســبت  ورزشــکار  پذیــرش  می‌شــود  باعــث  ذهن‌‌آگاهــی 
حس‌هایــش افزایــش یافتــه و بــه جــای واکنــش بــه ســبک تکانشــی 
و خــودکار بــرای مقابلــه بــا مشــکلات، ماهرانــه عمــل می‌کنــد )31(. 
همچنیــن بررســی پیشــینه تکانشــگری در زمینــه مهارت‌هــای 
ــی  ــالای مهارت ــه ســطوح ب ــه رســیدن ب ورزشــی نشــان می‌دهــد ک
ــطح  ــورداری از س ــتلزم برخ ــی مس ــته‌های ورزش ــی از رش در برخ
خاصــی از تکانشــگری اســت )32(. همین‌طــور در پژوهشــی، رســیدن 
بــه ســطوح مهارتــی بــالا و موفقیــت در اجــرای مهارت‌هــای خــاص 
ــوان  ــطح خاصــی از تکانشــگری عن ــتن س ــتلزم داش ــی را مس ورزش
ــودن  ــذار ب ــده تأثیرگ ــان دهن ــا نش ــن یافته‌ه ــت )33(. ای ــده اس ش
ــه  ــت ک ــی اس ــف ورزش ــام تکالی ــگری روی انج ــای تکانش ویژگی‌ه
ــردی  ــای ف ــی تفاوت‌ه ــای اصل ــن کننده‌ه ــی از تبیی ــد یک می‌توان
در ایــن زمینــه باشــد. لــذا هــدف از پژوهــش حاضــر بررســی تأثیــر 
ویژگــی تکانشــگری و اعمــال مداخلــه‌ای ذهن‌آگاهــی قبــل از تمریــن 
بدنــی )کــه بــه عنــوان کاهــش دهنــده تکانشــگری افــراد می‌باشــد( 
بــر یادگیــری مهــارت شــوت بســکتبال اســت. لــذا اهمیــت و 
ضــرورت ایــن پژوهــش در ایــن اســت کــه یافته‌هــای ایــن تحقیــق 
ــری  ــه کارگی ــتیابی و ب ــکاران در دس ــان و ورزش ــه مربی ــد ب می‌توان
ــرای بهبــود یادگیــری مهــارت شــوت بســکتبال  بهتریــن روش‌هــا ب
در افــراد بــا تکانشــگری بــالا کمــک کنــد و راهکارهــای مناســبی را 
در هنــگام مواجهــه بــا شــرایط ایــن چنینــی کــه ممکــن اســت هــر 
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فــرد یــا مربــی بــا آن روبــرو شــود ارائــه دهــد. در ایــن زمینــه ســؤال 
اصلــی ایــن اســت کــه اعمــال ذهن‌آگاهــی بــه عنــوان مداخله‌گــری 
ــگری  ــش تکانش ــث کاه ــته باع ــات گذش ــه تحقیق ــه ب ــا توج ــه ب ک
می‌شــود چــه تأثیــری بــر کیفیــت و دقــت یادگیــری مهــارت شــوت 

ــکتبال دارد؟ بس

روش‌شناسیروش‌شناسی

شرکت‌کننده‌هاشرکت‌کننده‌ها
ــوزان  ــی دانش‌آم ــه آزمایش ــش نیم ــن پژوه ــدگان ای ــرکت کنن ش
دختــر بــا دامنــه ســنی 15 تــا 17 ســال دبیرســتان شــهید تیمــوری 
شهرســتان مراغــه بودنــد کــه پــس از دریافــت مجــوز از طــرف اداره 
آمــوزش و پــرورش شهرســتان مراغــه، ایــن دبیرســتان بصــورت در 
ــاب  ــتان انتخ ــن شهرس ــتان‌های ای ــام دبیرس ــن تم ــترس از بی دس
گردیــد، ســپس پنــج کلاس از بیــن کلاس‌هــای ایــن مدرســه 
انتخــاب شــد و پرسشــنامه تکانشــگری بــارات توســط دانش‌آمــوزان 
ایــن کلاس‌هــا تکمیــل شــد و از میــان ایــن دانش‌آمــوزان 24 نفــر 
ــته  ــت در رش ــابقه فعالی ــدون س ــر، ب ــت برت ــت دس ــب راس داوطل
ــد  ــاظ ق ــالم و از لح ــی س ــمی و روان ــاظ جس ــه از لح ــکتبال ک بس
تقریبــاً همگــن بودنــد )ایــن کار از طریــق پرسشــنامه‌ای کــه حــاوی 
ــا  ــنایی آن‌ه ــزان آش ــز می ــوابق ورزشــی و نی ــردی، س مشــخصات ف
بــا مهارت‌هــای بســکتبال بــود انجــام شــد( و در پیش‌آزمــون 
ــه صــورت  ــد ب ــرده بودن ــی کســب ک ــره بالای ــارات نم تکانشــگری ب
هدفمنــد بــه عنــوان نمونــه تحقیــق انتخــاب شــدند. برایــن اســاس 
ــه  ــی ب ــورت تصادف ــه ص ــرایط ب ــد ش ــوزان واج ــر از دانش‌آم 24 نف
ــراد،  ــاب اف ــس از انتخ ــه پ ــدند ک ــیم ش ــری تقس ــروه 12 نف 2 گ
ــه  ــون ب ــوان پیش‌آزم ــه عن ــی ب ــی ذهن‌‌آگاه ــنامه چندوجه پرسش
منظــور کنتــرل میــزان ذهن‌آگاهــی افــراد در طــول پژوهــش توســط 
ــر از  ــک نف ــل شــد. در طــول پژوهــش ی ــروه تکمی ــر دو گ ــراد ه اف
گــروه کنتــرل و 2 نفــر از گــروه آزمایشــی از ادامــه تمرینــات انصــراف 

ــد.  دادن

17. AAHPERD
18. Five Facets of Mindfulness Questionnaire (FFMQ)
19. Mindful Attention Awareness Scale (MAAS)
20. Freiburg Mindfulness Inventory (FMI)
21. Kentucky Inventory of Mindfulness Skills (KIMS)
22. Cognitive and Affective Mindfulness Scale (CAMS)
23. Mindfulness Questionnaire (MQ)
24. Observing
25. Describing
26. Acting with Awareness
27. Non-Judging of Inner Experience
28. Non-Reactivity to Inner Experience

ابزارابزار
ــاس تکانشــگری  ــراد از مقی ــزان تکانشــگری اف ــری می ــرای انداز‌گی ب
ــی  ــزان ذهن‌‌آگاه ــری می ــرای اندازه‌گی ــم و ب ــش یازده ــارات ویرای ب
افــراد از مقیــاس پنــج وجهــی ذهن‌آگاهــی اســتفاده شــد و در 
ــادداری  ــوری، ی ــادداری ف ــاب، ی ــای اکتس ــون و آزمون‌ه پیش‌آزم
ــرد17  ــرو آهپ ــه‌ای از روب ــوت منطق ــون ش ــال از آزم ــری و انتق تأخی

ــت شــوت بســکتبال اســتفاده شــد. ــرای ســنجش دق ب
پرسشــنامه  ذهن‌آگاهــی18:  وجهــی  پنــج  پرسشــنامه 
ــه براســاس  ــزاری اســت ک ــر و همــکاران )2006( اب ذهن‌آگاهــی بائ
مطالعــه تحلیــل عاملــی روی پنــج پرسشــنامه ذهــن آگاهــی، شــامل 
ــرگ20،  ــی فرایب ــنامه ذهن‌آگاه ــه19، پرسش ــی از توج ــاس آگاه مقی
ــی  ــاس ذهن‌آگاه ــی21، مقی ــی کنتاک ــای ذهن‌آگاه ــیاهه مهارت‌ه س
ســاخته  ذهن‌آگاهــی23  پرسشــنامه  و  شــناختی22  و  عاطفــی 
ــه  ــد ک ــایی کرده‌ان ــل را شناس ــج عام ــا پن ــت. تحلیل‌ه ــده اس ش
ــل  ــن عوام ــد. ای ــی می‌کن ــی را ارزیاب ــف ذهن‌آگاه ــای مختل جنبه‌ه
شــامل مشــاهده24، توصیــف25، عمــل از روی آگاهــی26، عــدم قضــاوت 
ــی28  ــه درون ــه تجرب ــش ب ــدم واکن ــی27، ع ــه درون ــورد تجرب در م
ــای  ــه محرک‌ه ــه ب ــده توج ــاهده دربرگیرن ــل مش ــند. عام می‌باش
بیرونــی و درونــی ماننــد احساســات، شــناخت‌ها، هیجان‌هــا، صداهــا 
ــا  ــی ب ــای بیرون ــذاری تجربه‌ه ــه نام‌گ ــف ب ــد. توصی ــا می‌باش و بوه
کلمــات مربــوط می‌شــود، عمــل  از روی آگاهــی دربرگیرنــده عمــل 
ــا  ــل در هرلحظــه اســت و در تضــاد ب ــا حضــور ذهــن کام ــردن ب ک
ــرد در جــای  ــوع ذهــن ف ــگام وق عمــل مکانیکــی اســت کــه در هن
دیگــری اســت. عــدم قضــاوت در مــورد تجربــه درونــی شــامل حالــت 
ــت  و  ــات اس ــکار و احساس ــه اف ــبت ب ــتن نس ــی داش ــر قضاوت غی
ــکار و  ــه اف ــی اجــازه آمــد و رفــت ب ــه درون ــه تجرب عــدم واکنــش ب
ــی اســت بی‌آنکــه فــرد در آن‌هــا گیــر شــود )34(.  احساســات درون
ــه و ۵ مؤلفــه )مشــاهده، توصیــف،  ایــن پرسشــنامه دارای ۱۱۲ گوي
ــی و  ــه درون ــورد تجرب ــاوت در م ــدم قض ــی، ع ــل از روی آگاه عم
عــدم واکنــش بــه تجربــه درونــی( اســت کــه آزمودنــی بایــد در یــک 
مقیــاس لیکــرت ۵ درجــه‌ای از ۱ )هرگــز و یــا بســیار به‌نــدرت( تــا ۵ 
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)اغلــب یــا همیشــه( میــزان موافقــت یــا مخالفــت خــود بــا هــر یــک 
از عبــارات را بیــان کنــد. دامنــه نمــرات در ایــن مقیــاس 195-3۹ 
ــه  ــی ب ــره کل ــک نم ــاس ی ــر زیرمقی ــرات ه ــع نم ــد. از جم می‌باش
دســت می‌آیــد کــه نشــان می‌دهــد کــه هرچــه نمــره بالاتــر باشــد 
ــی  ــج، همســانی درون ذهن‌آگاهــی هــم بیشــتر اســت. براســاس نتای
ــن ۰/۷۵  ــتره‌ای بي ــا در گس ــب آلف ــود و ضری ــب ب ــا مناس عامل‌ه
ــف(  ــل توصي ــا ۰/۹۱ )در عام ــودن( ت ــی ب ــدم واکنش ــل ع )در عام
قــرار داشــت. همبســتگی بيــن عامل‌هــا متوســط و در همــه مــوارد 
ــت. در  ــرار داش ــا ۰/۳۴ ق ــن ۰/۱۵ ت ــی بي ــود و در طيف ــا‌دار ب معن
ــنامه در  ــن پرسش ــی ای ــی و پایای ــر روی اعتباریاب ــه ب ــه‌ای ک مطالع
ــون  ــاز آزم ــون- ب ــتگی آزم ــب همبس ــت، ضرای ــام گرف ــران انج ای
ــی بیــن 0/57  ــه ایران پرسشــنامه پنــج وجهــی ذهن‌آگاهــی در نمون
ــل  ــد قاب ــاخ در ح ــا کرونب ــب آلف ــد و ضرای ــاهده گردی و 0/84 مش

ــد )35(. ــت آم ــن 0/55 و 0/83( به‌دس ــی )بی قبول
پرسشــنامه تکانشــگری بــارات ویرایــش یازدهم: پرسشــنامه 
بــارات بــا پرداختــن غیرمســتقیم و عــدم پرســش از مــواردی کــه بــار 
ــد،  ــه همــراه دارن ارزشــی منفــی مشــخصی در شــرایط اجتماعــی ب
بــه عنــوان یــک پرسشــنامه خــوب بــرای ســنجش ابعــاد تکانشــگری 
ــت و  ــزاره اس ــاوی ۳۰ گ ــنامه ح ــن پرسش ــت. ای ــناخته شده‌اس ش
ــی را  ــی و بی‌برنامگ ــناختی، حرکت ــگری ش ــنجش تکانش ــت س قابلی
ــارات آزمودنــی براســاس مقیــاس لیکــرت ۴  داراســت. در مقیــاس ب
گزینــه‌ای نظرخــود را در مــورد هــر ســؤال بیــان می‌کنــد. حداقــل 
ــارات و همــکاران )۱۹۸۱(  نمــره ۳۰ و حداکثــر نمــره ۱۲۰ اســت. ب
ــد. اعتبــار  ــرای نمــره کل بــه دســت آوردن پایایــی حــدود ۰/۸۱ را ب
ــاری و  ــط اختی ــه توس ــنامه ک ــن پرسش ــی ای ــرم فارس ــی ف و روای
همــکاران )۱۳۸۷( صــورت پذیرفتــه اســت، ســه عامــل بی‌برنامگــی 
ــاده( و تکانشــگری شــناختی  ــاده(، تکانشــگری حرکتــی )۱۰ م )۹م
ــارات  )۵ مــاده( را نشــان داد. تعییــن پایایــی مقیــاس تکانشــگری ب
ــن  ــرای ای ــت و ب ــده اس ــام گردی ــی انج ــانی درون ــه روش همس ب
ــده اســت.  ــتفاده ش ــاخ اس ــای کرونب ــب آلف ــول ضری ــور از فرم منظ

29. Front shot test AAHPERD

ــرای  ــاخ، ب ــای کرونب ــب آلف ــده، ضری ــت آم ــج بدس ــاس نتای ــر اس ب
ــرای  ــرای ســؤالات عامــل دوم ۰/۶۷ و ب ســؤالات عامــل اول۰/۸۱، ب
ســؤالات عامــل ســوم ۰/۷۰ بــوده و پایایــی بــاز آزمــون نمــرات کل 

۰/۷۷ بدســت آمــده اســت.
آزمــون شــوت منطقــه‌ای از روبــرو آهپــرد29 : فــرد از 
منطقــه‌ای در ســمت راســت یــا چــپ تقاطــع خــط پنالتــی و 
ذوزنقــه، بــا تکنیــک دلخــواه )در اینجــا شــوت یــک دســت از بــالای 
ــا تختــه،  ــدون برخــورد ب ــوپ ب ســر( طــوری شــوت می‌کنــد کــه ت
وارد حلقــه شــود. ایــن عمــل ۱۵ بــار انجــام می‌شــود. از ۱۵ پرتــاب، 
هرتوپــی کــه وارد حلقــه شــود، دو امتیــاز و هــر توپــی کــه پــس از 
ــر ۳۰  ــه حداکث ــاز دارد ک ــک امتی ــود، ی ــه گل نش ــا حلق ــورد ب برخ
امتیــاز بــه دســت می‌آیــد. هــدف از ایــن آزمــون اندازه‌گیــری 

ــت. ــه‌ای اس ــوت‌های منطق ــت در ش ــارت و دق مه

روش اجراروش اجرا

بــرای اجــرای ایــن پژوهــش بــا رعایــت تمامــی ملاحظــات اخلاقــی 
و بــه صــورت کامــاً منظــم یــک ســری پرسشــنامه تهیــه و هــدف از 
اجــرای طــرح بــرای نمونه‌هــا توضیــح داد شــد. نمونه‌هــای انتخــاب 
شــده کــه افــرادی بــا تکانشــگری بــالا بودنــد کــه توســط پرسشــنامه 
ــه دو  ــی ب ــورت تصادف ــه ص ــده‌اند ب ــن ش ــارات تعیی ــگری ب تکانش
گــروه تقســیم شــدند. ســپس در پیش‌آزمــون، بــا اســتفاده از آزمــون 
مهارت‌هــای پایــه بســکتبال آهپــرد، مهــارت‌ دقــت شــوت بســکتبال 
تمامــی شــرکت‌کنندگان در ۱۵ کوشــش اندازگیــری ‌شــدند. پــس از 
تکمیــل پرسشــنامه پنــج وجهــی ذهن‌آگاهــی توســط هــر دو گــروه،  
ــه  ــود ب ــی ب ــروه آزمایش ــه گ ــروه اول ک ــون، گ ــوان پیش‌آزم ــه عن ب
ــت و  ــه پرداخ ــدت ۸ جلس ــه م ــی ب ــات ذهن‌آگاه ــدن تمرین گذران
ــه 8 جلســه‌ای  ــه اعمــال نشــد. برنام ــن مداخل ــرل ای ــر گــروه کنت ب
ــه 1 جلســه و  ــر هفت ــه و ه ــدت 8 هفت ــه م ــی ب ــه ذهن‌آگاه مداخل

هــر جلســه 20 دقیقــه بــود، در جــدول 1 شــرح داده شــده اســت.

29. Front shot test AAHPERD

شرح جلساتجلسات

آشنایی اعضا با چهارچوب کلی مداخلات، شرح کلی مداخلات ذهن‌‌‌آگاهی، خوردن کشمش، معاینه هوشیارانه بدن  و تکلیف خانگی.جلسه اول

مرور کوتاه بر برنامه جلسه قبل، بررسی تجارب افراد از تکالیف خانگی، معاینه هوشیارانه بدن، بررسی موانع ذهن‌‌‌آگاهی و زندگی در لحظه، جلسه دوم

تمرین تنفس و ارائه تکلیف خانگی.

مرور کوتاهی بر برنامه جلسه قبل، بررسی تجارب افراد از تکالیف خانگی، آموزش توجه به تنفس، تکنیک حالت چطور است، یوگای جلسه سوم

هوشیارانه و ارائه تکلیف خانگی.

جدولجدول11.. پروتکل تمرینی ذهن‌‌‌آگاهی
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پــس از اتمــام دوره مداخلــه،‌‌‌ پرسشــنامه پنــج وجهــی ذهن‌‌‌‌‌‌آگاهــی 
ــل  ــون تکمی ــوان پس‌‌‌آزم ــه عن ــارات ب ــگری ب ــنامه تکانش و پرسش
شــد. دانش‌‌‌آمــوزان گــروه آزمایشــی دو جلســه قبــل از آغــاز تمریــن 
شــوت بســکتبال، تمریــن تکنیک‌‌‌هــای ذهن‌‌‌آگاهــی را شــروع 
در  شــده  علامت‌‌‌گــذاری  نقطــه‌‌‌ای  از  شــرکت‌‌‌کنندگان  کردنــد. 
ســمت چــپ خــط پرتــاب آزاد دقیقــاً خــارج از دایــره بــا یــک دســت 
ــکتبال  ــوت بس ــن ش ــد. تمری ــام می‌‌‌دهن ــوت را انج ــر ش ــالای س ب
ــدت 8  ــه م ــکتبال ب ــوت بس ــی ش ــات مهارت ــام تمرین ــامل انج ش
ــه  ــر جلس ــه در ه ــه طوریک ــود؛ ب ــه ب ــه 2 جلس ــر هفت ــه و ه هفت
مهــارت شــوت بســکتبال در 3 بســته 5 کوششــی انجــام شــد. گــروه 
ــات ذهن‌‌‌آگاهــی، پــس از پیش‌‌‌آزمــون  ــدون اعمــال تمرین ــرل ب کنت
ــه در  ــن شــوت بســکتبال پرداخــت ســپس بلافاصل ــه انجــام تمری ب
ــوری  ــادداری ف ــن شــوت بســکتبال، آزمــون ی ــن جلســه تمری آخری
ــن  ــاعت( از آخری ــت دو روز )۴۸ س ــس از گذش ــد و پ ــل آم ــه عم ب
جلســه تمریــن شــوت بســکتبال، همــه گروه‌‌‌هــا در آزمــون یــادداری 
تأخیــری مــورد آزمــون قرار‌‌‌گرفتنــد و همچنیــن آزمــون انتقــال نیــز 
ــا حضــور  ــاب آزاد و ب ــه ســمت راســت خــط پرت ــه ب ــر زاوی ــا تغیی ب
ــتان  ــوری شهرس ــهید تیم ــتان ش ــوزان دبیرس ــاگر )دانش‌آم تماش

30. SPSS

مراغــه( انجــام شــد. آزمــون اکتســاب نیــز در هــر جلســه تمرینــی 
ــد. ــام ش ــی انج ــش‌‌‌های تمرین ــد از کوش ــه بع بلافاصل

روش آماریروش آماری
بــه منظــور تجزیــه و تحلیــل آمــاری از میانگیــن و انحــراف 
اســتاندارد بــه عنــوان آمــار توصیفــی اســتفاده شــد. جهــت بررســی 
ــد  ــتفاده ش ــک اس ــاپیرو- ویل ــون ش ــا از آزم ــودن داده‌‌‌ه ــی ب طبیع
ــرات  ــی تغیی ــرای بررس ــا ب ــودن داده‌‌‌ه ــی ب ــات طبیع ــس از اثب و پ
بــا  واریانــس  آنالیــز  آزمــون  از  پس‌‌‌آزمــون  و  پیش‌‌‌آزمــون  در 
ــای  ــات و تحلیل‌‌‌ه ــی عملی ــد. تمام ــتفاده ش ــرر اس ــای مک اندازه‌‌‌ه
آمــاری در ســطح معنــا‌‌‌داری P<0/05 بــا اســتفاده از نرم‌‌‌افــزار 

ــت.  ــام گرف ــخه 23 انج ــی.اس.‌‌‌اس30 نس اس.پ

نتایجنتایج
ــگری و  ــتاندارد تکانش ــراف اس ــن و انح ــدول 2 میانگی ــات ج اطلاع
مرحلــه  دو  در  را  آزمایشــی  و  کنتــرل  گروه‌‌‌هــای  ذهن‌‌‌آگاهــی 
نتایــج  همچنیــن  می‌‌‌دهــد.  نشــان  پس‌‌‌آزمــون  و  پیش‌‌‌آزمــون 

محمد تقی اقدسی و همکاران

شرح جلساتجلسات

مرور کوتاهی بر جلسات قبل، بررسی تجارب افراد از تکالیف خانگی، تکنیک تمرکز بر تنفس، تکنیک نشستن آگاهانه، توجه به عبور و جلسه چهارم

خروج هوا هنگام دم و بازدم و کنترل کردن آن و توجه به حرکات قفسه سینه و شکم هنگام دم و بازدم.

مرور کوتاهی بر جلسات قبل، بررسی تجارب افراد از تکالیف خانگی، آموزش تکنیک پویش بدن، تکنیک تمرکز تنفس، تکنیک توجه به جلسه پنجم

حرکات شکم و قفسه سینه هنگام تنفس، تمرکز بر اعضای بدن و حرکات آن‌‌‌ها جهت آگاهی عمدی از تمام اعضای بدن مانند دست‌‌‌ها، 

گوش‌‌‌ها، پوست و دهان، جستجوی حس شنوایی از طریق گوش‌‌‌دادن صداهای اطراف و صداهایی که آموزش‌‌‌دهنده تولید می‌‌‌کند، نشست 

هوشیارانه، بحث و بررسی اینکه هدفم از آمدن به این جلسات چیست؟ چقدر برای آمدن به این جلسات اشتیاق دارم؟ در طول این هفته‌‌‌ها، 

تمرینات چه اثراتی روی من داشته است؟ این تمرینات چه تغییراتی در نگرش من به زندگی من و اطرافیان داشته است، اعضا دو به دو رو 

به روی هم قرار می‌‌‌گیرند و به تمرین شنونده محض بودن و سخنران محض بودن می‌‌‌پردازند و ارائه تکلیف خانگی.

مرور کوتاهی بر جلسات قبل، بررسی تجارب افراد از تکالیف خانگی، در خواست تعویض جا )از اعضا خواسته می‌‌‌شود صندلی‌‌‌های خود را جلسه ششم

عوض کنند و تجربه خود را از این کار بیان کنند(، تکنیک تمرین تنفس، مراقبه سیال، راه رفتن آگاهانه و هوشیارانه و ارائه تکلیف خانگی.

مرور کوتاهی بر جلسات قبل، بررسی تجارب افراد از تکالیف خانگی، آموزش سه نوع رفتار )منفعلانه، پرخاشگرانه و جرأتمندانه( و اجرای جلسه هفتم

پانتومیم، مراقبه سیال و ارائه تکلیف خانگی.

انجام خلاصه‌‌‌ای از تمام تکنیک‌‌‌‌‌‌هایی که در جلسات قبل آموزش داده شده بود، معاینه هوشیارانه بدن، آموزش به شرکت‌‌‌کنندگان برای جلسه هشتم

به‌‌‌کارگیری این تکنیک‌‌‌ها در زندگی روزمره خود، به اشتراک گذاشتن آرامش حاصل از این جلسات با اطرافیان.

ادامه جدولادامه جدول11.. پروتکل تمرینی ذهن‌‌‌آگاهی
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امتیــازات شــوت بســکتبال گروه‌‌‌هــای کنتــرل و  بــه  مربــوط 
آزمایشــی در مراحــل مختلــف یادگیــری در جــدول 3 خلاصــه شــده 

ــت.  اس

خطای استاندارد میانگینمیانگینتعدادگروه

تکانشگری 

کنترل 
4/665 ± 88/18پیش‌‌‌آزمون

27/87± 764/5پس‌‌‌آزمون

آزمایشی
20/95± 52/3پیش‌‌‌آزمون

10/73 ± 17/7پس‌‌‌آزمون

ذهن‌‌‌آگاهی

کنترل 
73/103 ± 40/13پیش‌‌‌آزمون

64/106 ± 11/17پس‌‌‌آزمون

آزمایشی
90/89± 56/13پیش‌‌‌آزمون

70/135 ± 58/6پس‌‌‌آزمون

گروه آزمایشیگروه کنترلمرحله

2/8 ± 2/912/39 ± 2/42پیش‌آزمون شوت

2/49 ± 1/9718/30 ± 19/09اکتساب

2/27 ± 2/5019/50 ± 19/09یادداری فوری

1/83 ± 2/6218/60 ± 18/45یادداری تأخیری 

16/2 ± 1/9414 ± 15/82انتقال

سطح معناداریFمیانگین مجذورات درجات آزادیمجموع مجذورات مرحله

563/97158458/8986/960/001اثر مراحل اندازه‌گیری

4/351565/320/670/812اثر تعاملی بین گروه و مرحله

101/621101/621/480/238تفاوت‌های بین گروهی

جدولجدول22.. آماره‌‌‌های توصیفی تکانشگری و ذهن‌‌‌آگاهی در پیش‌‌‌آزمون و پس‌‌‌آزمون

جدولجدول33.. میانگین و انحراف استاندارد آزمون شوت بسکتبال در مراحل مختلف در دو گروه

جدولجدول44.. نتایج تحلیل واریانس 2 در 16 برای آزمون اکتساب

ــج  ــی پن ــس 2 در 5 ط ــل واریان ــج تحلی ــدول 5 نتای ــات ج اطلاع

ــادداری  ــوری، ی ــادداری ف ــاب، ی ــون، اکتس ــامل پیش‌‌‌آزم ــه ش مرحل

تأخیــری و انتقــال را نشــان می‌‌‌دهــد کــه اثــر مراحــل اندازه‌گیــری 

ــر  ــه تأثی ــروه و مرحل ــل گ ــن عام ــا بی ــود )p=0/001(، ام ــادار ب معن

ــت  ــکل 1 دق ــد )p=0/346(. ش ــاهده نگردی ــاداری مش ــل معن متقاب

ــون، اکتســاب،  ــه )پیش‌‌‌آزم ــج مرحل شــوت بســکتبال را در طــی پن
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سطح معناداریFمیانگین مجذورات درجات آزادیمجموع مجذورات مرحله

1005/5444022/15272/870/001اثر مراحل اندازه‌گیری

4/19416/741/140/346اثر تعاملی بین گروه و مرحله

4/9014/900/440/517تفاوت‌های بین گروهی

جدولجدول55.. نتایج تحلیل واریانس 2 در 5 طی پنج مرحله )پیش‌‌‌آزمون، اکتساب، یادداری فوری، یادداری تأخیری و انتقال(

ــد.  ــان می‌‌‌ده ــال( نش ــری و انتق ــادداری تأخی ــوری، ی ــادداری ف ی

شکل شکل 11.. میانگین دقت شوت در آزمون‌های مختلف در دو گروه

بحث و نتیجه‌گیریبحث و نتیجه‌گیری
هــدف ایــن پژوهــش بررســی تأثیــر یــک دوره تمریــن ذهن‌‌‌آگاهــی 
ــگری  ــا تکانش ــوزان ب ــکتبال در دانش‌آم ــوت بس ــری ش ــر یادگی ب
ــه  ــود اینک ــا وج ــان داد ب ــر نش ــق حاض ــای تحقی ــود. یافته‌‌‌ه ــالا ب ب
اعمــال تمرینــات ذهن‌‌‌آگاهــی موجــب کاهــش تکانشــگری در گــروه 
آزمایشــی شــده و همچنیــن ایــن تمرینــات در نهایــت ذهن‌‌‌آگاهــی 
ــوت  ــری ش ــی در یادگی ــت ول ــش داده اس ــی را افزای ــروه آزمایش گ
ــادداری  ــوری، ی ــادداری ف ــاب، ی ــل اکتس ــراد در مراح ــکتبال اف بس
ــرل و  ــروه کنت ــت و دو گ ــته اس ــری نداش ــال تأثی ــری و انتق تأخی
آزمایشــی در یادگیــری شــوت بســکتبال یکســان عمــل کردنــد کــه 
ــت.  ــو اس ــکاران31 )36( همس ــن و هم ــج آهری ــا نتای ــج ب ــن نتای ای
آهریــن )36( در ســال )2011( در یــک کارآزمایــی تصادفــی کنتــرل 
ــر روی  ــی را ب ــر ذهن‌‌‌آگاه ــی ب ــات مبتن ــی تمرین ــده، اثربخش ش

31.  Aherne etal
32.  Hasker
33.  Mindfulness-Acceptance-Commitment

ــروه  ــان داد گ ــج نش ــه نتای ــرار داد ک ــی ق ــورد بررس ــکاران م ورزش
آزمایشــی بطــور معنــاداری نســبت بــه گــروه کنتــرل افزایــش ســطح 
ــه عنــوان یــک صفــت نشــان می‌‌‌دهنــد. همچنیــن  ذهن‌‌‌آگاهــی را ب
ــر  ــی ب ــودن ذهن‌‌‌آگاه ــر ب ــر بی‌‌‌تأثی ــی ب ــق مبتن ــن تحقی ــج ای نتای
یادگیــری مهــارت بــا پژوهــش هســکر32 )37( همســو اســت، هســکر 
)37( در ســال )2010( در پژوهشــی روی دانشــجویان ورزشــکار 
ــرش  ــن ذهن‌‌‌آگاهــی، پذی ــه تمری ــه هفــت هفت ــا مداخل ــی ب آمریکای
و تعهــد )MAC33( بــه ایــن نتیجــه رســید کــه ایــن مداخلــه باعــث 
ــه تجربــه درونــی خــود، افزایــش  بهبــود واکنشــی نبــودن نســبت ب
ــه اهــداف خــود  ــرای عمــل ب ــی ب ــش توانای ــه و افزای ــرش تجرب پذی
شــد ولــی بهبــودی در عملکــرد ورزشــی گــزارش نشــد )37(. 
ــکاران )38(  ــی و هم ــط قهرمان ــه توس ــه‌‌‌ای ک ــن در مطالع همچنی
بــا عنــوان تکانشــگری حرکتــی و یادگیــری مهارت‌‌‌هــای پایــه 
بســکتبال انجــام شــد، ایــن نتیجــه حاصــل شــد کــه ســطوح مختلف 

محمد تقی اقدسی و همکاران
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تکانشــگری حرکتــی یکــی از عوامــل اصلــی تأثیرگــذار در یادگیــری 
مهارت‌‌‌هــای ورزشــی بــا در نظــر گرفتــن مهارت‌‌‌هــای ســرعت 
محــور و دقــت محــور اســت. بــه عبــارت ديگــر مي‌تــوان گفــت كــه 
آزمــون پــاس ايفــرد، ســرعت محــور و آزمــون پــاس هــان تكليــف 
دقــت محــور اســت و نحــوه اجــراي ايــن دو آزمــون، اجراكننــده را 
ــمت آن  ــك س ــه ي ــت، ب ــرعت دق ــتار س ــد در پيوس ــور ميك‌ن مجب
گرايــش پيــدا كــرده و بديــن طريــق توجهــش را روي وجــه غالــب 
آزمــون متمركــز كنــد. در ايــن صــورت، اگــر گرايــش اجراي افــراد در 
پيوســتار ســرعت دقــت بــا ســطوح تكانشــگري وي همراســتا شــود، 
نتيجــه ايــن همســويي را در بهبــود عملكــرد مشــاهده خواهــد شــد 
و چنانچــه مطالبــات تكليــف در خصــوص دقــت محــور يــا ســرعت 
ــا ســطوح تكانشــگري وي همخــوان نباشــد، اجــراي  محــور بــودن ب
ــت  ــويي در اف ــن ناهمس ــي اي ــر منف ــده و تأثي ــف ش ــراد تضعي اف
ــرادي  ــود اف ــری می‌ش ــذا نتیجه‌گی ــود. ل ــاهده مي‌ش ــرد مش عملك
كــه از ســطوح تكانشــگري پاييــن و بالايــي برخوردارنــد، بــه ترتيــب 
ــري از  ــبتاً بهت ــرد نس ــان، عملك ــاس ه ــرد و پ ــاس ايف ــون پ در آزم
خــود ارائــه ميك‌ننــد؛ علــت ايــن امــر ممكــن اســت همســو شــدن 
ــا ســطوح  مطالبــات مهارت‌هــاي ورزشــي از نظــر دقــت و ســرعت ب

ــراد باشــد. تكانشــگري حركتــي اف
بــودن  بی‌‌‌تأثیــر  بــر  مبتنــی  تحقیــق  ایــن  نتایــج  ســویی  از 
ــج  ــا نتای ــکتبال ب ــوت بس ــارت ش ــری مه ــر یادگی ــی ب ذهن‌‌‌آگاه
تحقیقــات ژانــگ و همــکاران34 )39(، کــی و همــکاران35 )27(، 
ــکاران )41( ناهمســو  ــدی و هم ــکاران36 )40( و صم تامســون و هم
اســت. ژانــگ و همــکاران )39( در ســال )2016( در یــک کارآزمایــی 
تصادفــی کنتــرل شــده بــه بررســی تأثیــر آمــوزش ذهن‌‌‌‌آگاهــی بــر 
ــد،  ــاب دارت پرداختن ــدی در پرت ــجویان مبت ــارت دانش ــب مه کس
ــاب  ــروه پرت ــی در دو گ ــورت تصادف ــه ص ــراد ب ــه اف ــن مطالع در ای
ــد  ــرار گرفتن ــی ق ــه ذهن‌‌‌آگاه ــا مداخل ــروه ب ــه و گ ــرل توج ــا کنت ب
اگرچــه هــر دو گــروه پــس از مداخلــه عملکــرد پرتــاب دارت را بهبود 
ــروه  ــا گ ــه ب ــی در مقایس ــروه ذهن‌آگاه ــود گ ــا بهب ــیدند، ام بخش
ــد  ــری ش ــود و نتیجه‌گی ــتر ب ــاری بیش ــر آم ــه از نظ ــرل توج کنت
ــی  ــی تطبیق ــه ورزش ــرد و تجرب ــد عملک ــی می‌توان ــه ذهن‌آگاه ک
ــج  ــا نتای ــه ب ــد ک ــود بخش ــاب دارت بهب ــان در پرت ــرای مبتدی را ب
ــال  ــکاران )27( در س ــی و هم ــت. ک ــو اس ــر ناهمس ــش حاض پژوه
ــرد  ــر عملک ــی ب ــر ذهن‌‌‌آگاه ــوان تأثی ــا عن ــی ب )2012( در پژوهش
تعادلــی دریافتنــد کــه ذهن‌‌‌آگاهــی بــر کنتــرل حرکتــی و عملکــرد 
تعادلــی مؤثــر اســت. تامســون و همــکاران )40( در ســال )2011( بــا 

34.  Zhang etal
35.  Kee etal
36. Thompson etal

25 نفــر شــرکت کننــده ورزشــکار در دو گــروه آزمایشــی و کنتــرل، 
بهبــود عملکــرد دونــدگان از پیش‌‌‌آزمــون تــا پیگــری را نشــان دادنــد 
ــدگان و متغیرهــای صفــت  ــر در عملکــرد دون ــن تغیی ــه عــاوه بی ب
ــکاران  ــاداری وجــود داشــت. صمــدی و هم ــاط معن هوشــیاری ارتب
ــوان بررســی اثربخشــی  ــا عن )41( در ســال )2016( در پژوهشــی ب
شــش هفتــه تمریــن ذهن‌‌‌آگاهــی بــر غلظــت کورتیــزول و عملکــرد 
ــات  ــد کــه تمرین ــن نتیجــه دســت یافتن ــه ای ــدازان ب ورزشــی تیران
ذهن‌‌‌آگاهــی باعــث کاهــش معنــاداری در غلطــت کورتیــزول بزاقــی 
شــده و در نتیجــه اســترس کاهــش یافتــه و عملکــرد ورزشــی 
ــا  ــات ب ــن تحقیق ــه ای ــی ک ــح تناقضات ــد. در توضی ــش می‌‌‌یاب افزای
تحقیــق حاضــر داشــتند می‌‌‌تــوان بــه ایــن نکتــه اشــاره کــرد کــه بــا 
توجــه بــه اینکــه در ایــن تحقیقــات از تکالیــف ناهمســانی همچــون 
ــی و مــداوم اســتفاده شــده اســت احتمــالاً نیازهــای  تکالیــف تعادل
ــن  ــا تکلیــف شــوت بســکتبال مــورد اســتفاده در ای ــن تکالیــف ب ای
ــگری  ــا تکانش ــراد ب ــر اف ــق حاض ــد. در تحقی ــاوت باش ــق متف تحقی
ــده  ــر ش ــض ذک ــات متناق ــورد در مطالع ــن م ــه ای ــتند ک ــالا هس ب
ــر  ــا از نظ ــن گروه‌ه ــده در ای ــرکت کنن ــراد ش ــت و اف ــود نداش وج
ــای  ــالاً ویژگی‌‌‌ه ــده‌اند. احتم ــی نش ــناختی بررس ــای روانش ویژگی‌ه
منحصــر بفــرد افــراد تکانشــگر در زمینــه ورزش نتایــج متفاوتــی بــر 
ــن اســت  ــه تکانشــگری ممک ــد ک ــذارد. برخــی متعقدن ــای می‌گ ج
ــام  ــگر در انج ــراد تکانش ــد. اف ــری باش ــر راه یادگی ــر س ــی ب مانع
ــتند.  ــه هس ــکل مواج ــا مش ــف ب ــیاری از تکالی ــز بس ــت آمی موفقی
ایــن مشــکل هنگامــی بیشــتر خــودش را بــارز می‌‌‌ســازد کــه یافتــن 
ــق  ــر عمی ــا و تفک ــاش دیرپ ــتلزم ت ــی مس ــف آموزش ــخ تکالی پاس
ــی  ــم دقت ــراد شــیوه‌‌‌های ک ــن اف ــی ای ــن موقعیت‌‌‌‌های باشــد در چنی
را اتخــاذ نمــوده و از راهبردهــای ضعیف‌‌‌تــری در حــل مســئله 

اســتفاده می‌‌‌کننــد )42(.
در اینجــا ایــن ســؤال پیــش می‌‌‌آیــد کــه بــا وجــود اعمــال 
باعــث  کــه  آزمایشــی  گــروه  روی  بــر  ذهن‌‌‌آگاهــی  تمرینــات 
ــه  ــه اینک ــه ب ــا توج ــت و ب ــده اس ــا ش ــگری آن‌‌‌ه ــش تکانش کاه
تکانشــگری مانعــی بــر یادگیــری افــراد محســوب می‌‌‌شــود و 
ــی  ــرات منف ــش اث ــا کاه ــد ب ــز می‌‌‌توان ــی نی ــن ذهن‌‌‌آگاه همچنی
ــد  ــو و رون ــی در الگ ــرا تفاوت ــری شــود، چ ــث یادگی تکانشــگری باع
یادگیــری دو گــروه مشــاهده نشــد در حالیکــه انتظــار بــر ایــن بــود 
ــوده باشــد.  ــرل ب ــر از گــروه کنت کــه عملکــرد گــروه آزمایشــی بهت
ــراد  ــی اف ــاختار ذهن ــت س ــوان گف ــوع می‌‌‌ت ــن موض ــن ای در تبیی
ــه  ــای پتانســیل برانگیخت ــه دامنه‌‌‌ه ــه‌‌‌ای اســت ک ــه گون تکانشــگر ب
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ــه ســایرین داشــته و همچنیــن میــزان ســوخت  بلندتــری نســبت ب
ــه  ــراد نســبت ب ــن اف ــع مغــزی نخاعــی ای و ســاز ســروتونین در مای
ســایرین بیشــتر اســت و بــرای دســت زدن بــه اعمــال پرخاشــگرانه 
مســتعدتر از افــراد دیگــر می‌‌‌باشــند )43(. همچنیــن افــراد تکانشــگر 
در بــازداری آهنــگ حرکتــی آهســته‌‌‌تر هســتند )44( و از نظــر 
دقــت در ســطح ضعیف‌‌‌تــری قــرار دارنــد و برعکــس از نظــر ســرعت 
دارای مزیت‌‌‌هــای معنــاداری نســبت بــه گــروه مقابــل هســتند )32(. 
ــرد  ــی عملک ــگری و بهینگ ــن تکانش ــی بی ــه ارتباط ــه ک ــن فرضی ای
وجــود دارد توســط دیکمــن و همــکاران )1988( تأییــد شــده 
ــوب  ــه مطل ــه نتیج ــرعت ب ــش از س ــت بی ــه دق ــی ک ــت. هنگام ‌‌‌اس
ــری  ــرد ضعیف‌ت ــالا عملک ــگری ب ــطح تکانش ــا س ــراد ب ــد اف می‌‌‌رس
ــا ســطح تکانشــگری پاییــن نیــز زمانــی  ــد، در حالیکــه افــراد ب دارن
کــه ســرعت بیــش از دقــت نیــاز اســت ســطح عملکــرد پایینــی را 
نشــان می‌‌‌دهنــد. بــه ایــن ترتیــب، افــراد در هــردو انتهــای زنجیــره 
تکانشــگری در شــرایط خــاص در معــرض خطای بیشــتر هســتند. در 
حالیکــه در تحقیــق حاضــر مهــارت اندازه‌گیــری شــده در شــرایطی 
انجــام شــده یــک مهــارت مجــرد و بســته اســت و نیــازی بــه ترجیــح 
ســرعت بــر دقــت ندارنــد و در شــرایطی انجــام می‌‌‌شــود کــه 
ــاره عمــل  ــرای تفکــر درب ــی ب ــل از عمــل فرصــت کاف ــی قب آزمودن
ــس  ــوده اســت پ ــزی را دارا ب ــری و برنامه‌‌‌ری ــر، تصمیم‌گی ــورد نظ م
امــکان اینکــه ایــن صفــت باعــث بــی اثــر شــدن عامــل تکانشــگری 
باشــد وجــود دارد کــه باعــث شــده نتیجــه کنونــی بــه دســت آیــد.

ــه اینکــه تکانشــگری  ــا توجــه ب ــوان گفــت ب ــه می‌‌‌ت ــج حاصل از نتای
باعــث اختــال در یادگیــری می‌‌‌شــود و اینکــه ذهن‌‌‌‌‌‌آگاهــی روشــی 
ــن روش  ــال ای ــن ح ــا ای ــراد اســت، ب ــری در اف ــود یادگی ــرای بهب ب
مداخلــه‌‌‌ای نتوانســته در مقابــل آثــار منفــی و مخــرب تکانشــگری‌‌‌‌ در 
یادگیــری مهــارت شــوت بســکتبال جوابگــو باشــد. پژوهــش حاضــر 
ــوب  ــوع محس ــن موض ــات در ای ــن تحقیق ــه از اولی ــل اینک ــه دلی ب
نیازمنــد تکــرار در نمونه‌‌‌هــای مختلــف و تأییدهــای  می‌‌‌شــود 
ــد  ــش بای ــای پژوه ــع یافته‌‌‌ه ــا آن موق ــت. ت ــتر اس ــی بیش آزمایش
ــه  ــی در زمین ــن رو، محدودیت‌‌‌های ــوند. از ای ــیر ش ــاط تفس بااحتی
تعمیــم یافته‌‌‌هــا و تفســیر متغیرهــای مــورد بررســی مطــرح اســت 
ــه  ــابه ب ــای مش ــرار پژوهش‌‌‌ه ــوند. تک ــه ش ــر گرفت ــد در نظ ــه بای ک
ــای  ــه یافته‌‌‌ه ــت‌‌‌یابی ب ــدف دس ــا ه ــر ب ــج حاض ــد نتای ــور تأیی منظ

دقیق‌‌‌تــر، پیشــنهاد می‌‌‌شــود.

ملاحظات اخلاقیملاحظات اخلاقی
حامی مالیحامی مالی

ایــن تحقیــق هیچ‌گونــه کمــک مالــی از ســازمان‌های تامیــن مالــی 

در بخش‌هــای عمومــی، تجــاری یــا غیرانتفاعــی دریافــت نکــرد.

مشارکت نویسندگانمشارکت نویسندگان

ــی  ــد نهای ــش، تایی ــی پژوه ــده و طراح ــی: ای ــی اقدس محمدتق
دست‌نوشــته

صفا شکراللهی: جمع آوری و تحلیل داده
زهره خلیل‌پور: تفسیر نتایج، تهیه پیش‌نویس دست‌نوشته، ویرایش 

و اصلاح دست‌نوشته

تعارض منافعتعارض منافع

بنابر اظهار نویسندگان این مقاله تعارض منافع ندارد.

محمد تقی اقدسی و همکاران
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